Ainevaldkond ,Kehaline kasvatus“
1. Ainevaldkonna lldiseloomustus.

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab Gpilasi tervist vaartustava eluviisi kujundamisel, loob
aluse Opilaste iseseisvale liikumisharrastusele, soodustab huvi spordi- ja tantsusiindmuste vastu,
innustab voistlusi ja Uritusi jalgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab dpilase nii
kehalist/liigutuslikku kui ka kdlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist
terviklikuks isiksuseks.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast kehalist vormisolekut jdlgima ning seda regulaarselt harjutades
ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev,
kaaslasi austav, koost66d ning ausa mangu pohimotteid vaartustav liikumine ja sportimine toetavad
Opilaste sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Kehalises kasvatuses lahtutakse vajadusest toetada Gpilaste kujunemist hea tervise ja to6vGimega
isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilaste mitmekiilgset arengut ning voimaldavad neil leida endale joukohane, turvaline ja tervislik
liilkumisharrastus.

PShialadena kuuluvad pdhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: véimlemine,
kergejoustik, liikumis- ja sportmangud (korv- ja vorkpall), tantsuline liikkumine, talialad (suusatamine)
ning orienteerumine. | kooliastmes labivad 6pilased ujumise algépetuse kursuse. Teadmisi spordist ja
liilkumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse tundides praktilises tegevuses ja/voi opilasi
iseseisvale (tunnivélisele) Gppele suunates.

Kehalist kasvatust korraldades arvestab kool Gpilaste huve, kooli ja/v6i paikkonna spordi- voi
liilkumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid sportimistingimusi.

Oppesisu kisitlemisel teeb ainedpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud &pitulemused,
ld- ja valdkondlikud ning ainepadevused on saavutatavad.

1.1. Kehalise kasvatuse Gppeaine maht

Kehalises kasvatuses taotletavate dpitulemuste ja ainedppe sisu koostamisel on aluseks arvestuslik
nadalatundide jagunemine klassiti.
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Oppeainete nidalatundide jagunemine kooliastmete sees maaratakse kindlaks kooli dppekavas,
arvestades, et taotletavad dpitulemused ja Oppe- kasvatuseesmargid on saavutatavad.



1.2. Kehakultuuripadevus
Kehalise kasvatuse Gpetamise eesmargiks pdhikoolis on kujundada Gpilastes eakohane
kehakultuuripadevus: suutlikkus vaartustada kehalist aktiivsust ja tervislikku eluviisi elustiili osana;
oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala voi
lilkumisviisi; suutlikkus suhtuda sallivalt kaaslastesse, jargida ausa mangu reegleid ning vaartustada
koostddd sportimisel ja liikkumisel.
Kehalise kasvatuse Gpetamise kaudu taotletakse, et pohikooli I6puks dpilane:
1) madistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja téévdimele ning regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust;
2) soovib olla terve ja rihikas;
3) valdab p&hiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liilkumist iseseisvalt sise- ja vlistingimustes;
4) liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jargides ning teab, kuidas kaituda sportimisel
juhtuda voivates ohuolukordades;
5) tunneb liilkumisest/sportimisest ré8mu ning on valmis uusi liikkumisoskusi 8ppima ja liikumist
iseseisvalt harrastama;
6) tunneb ausa mangu pdhimdtteid, on koostédvalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades, kokkulepitud reegleid/voistlusmaarusi jargides ja keskkonda hoides;
7) omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika;
8) jalgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada téévdimet regulaarse treeninguga;

9) tunneb Eestis ning maailmas toimuvaid spordi-, liikumis- ja tantsudiritusi.

1.3. Uldpadevuste kujundamise vdimalusi

Padevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi — teadmiste, oskuste, vaartushinnangute
ja kaitumise — kujundamisel on kandev roll 8petajal, kes loob oma vaartushinnangute ja
enesekehtestamisoskusega sobiliku dpikeskkonna ning mdjutab Spilaste vaartushinnanguid ja
kaitumist.

Kultuuri- ja vaartuspadevus. Kehalises kasvatuses tahtsustatakse tervist ning jatkusuutlikku eluviisi.
Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Gpilastel teha pdhjendatud valikuid
tervisekditumises. Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete vaartuste vastu soodustab
keskkonda saastvat liikkumist/sportimist. Abivalmis ja sGbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mangu pdhimstete jargimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koostdd lilkkudes/sportides dpetab inimeste erinevusi aktsepteerima,
neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat,
tahelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaaratluspadevus. Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi
voimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida ja kontrollida oma kaitumist,
jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.

Opipadevus. Opilasel kujuneb oskus analiiiisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi vdimeid.
Koolis tekkinud huvi liilkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused &ppida uusi sobivaid
lilkumisviise.



Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussGnavara, arendada
enesevaljendusoskust.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste oskuste analiiis,
kehalise to6vdime naitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad dpilastelt
matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad
matemaatikapadevuse kujunemist. Opitakse analiiisima tervisespordiga seotud teavet ja tegema
tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.

Ettevotlikkuspadevus. Kehalises kasvatuses dpivad dpilased analiilisima oma kehalisi vGimeid ja
liigutusoskusi, kavandama tegevusi ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja
parandada t6ovdimet. Koostt kaaslastega sportimisel/liikkumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

1.4. Kehalise kasvatuse |6imingu vdoimalusi teiste ainevaldkondadega

Keel ja kirjandus, sh vGorkeeled. Sporti ja tervist kasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt
voistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust
maista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust valjendada ennast selgelt ja
asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja
terviseteemaliste voorkeelsete tekstide lugemine toetab voorkeelte omandamist.

Matemaatika. Koikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel  rakendatakse
matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vérdlemine, mé6tmine) ja mdisteid
(geomeetrilised kujundid, m&otiihikud).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikkumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses, bioloogias
ja fuusikas.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
lilkumis- ja spordikultuurist avardavad dpilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvétmine aitab
Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad
erinevatel spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -vahendid) ning
tervisliku toitumise péhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tihelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvdimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupdrasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida Ulesannetele uusi
ja omanaolisi lahendusi ning oskust margata ilu imbritsevas elukeskkonnas.

1.5. Labivate teemade rakendamise véimalusi

Oppekava labivaid teemasid peetakse silmas valdkonna Oppeaine
eesmargiseade, Opitulemuste ning dppesisu kavandamisel, Iahtudes kooliastmest ning Sppeaine
spetsiifikast.

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste
omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivalises tegevuses, samuti flilisilise ja sotsiaalse
opikeskkonna loomise kaudu.



Elukestev Gpe ja karjaari planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Gpilasi olema terve ning
kandma muutuvas 6pi-, elu- ja tédkeskkonnas hoolt oma t66vdime suurendamise eest. Kujundatakse
arusaama, kuidas mojutab inimese fiilisiline tervis tema edasist tddelu. Véimekuse ja huvi ilmnemise
korral méne spordiala ja/voi liikkumisharrastuse vastu suunatakse opilasi sellega slivendatult
tegelema. Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja
edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab vaartustada
keskkonda ning kujundada Gpilastest keskkonnateadliku liilkumise jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid
lilkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsulritused, vGistlused, dpilaste
juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrihmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kultuurilise identiteedi kujundamisel on oluline vaartustada Eesti
tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel.

Teabekeskkond ja tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot
hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Vaartused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivalises sportlikus tegevuses jargitakse spordi
Glimat aadet — ausa mangu pShimaotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate reeglite mdistmine ja nende
jargimine toetab Opilaste kujunemist kdlbelisteks isiksusteks.

2.Kehaline kasvatus

2.1. Kehalise kasvatuse Oppe- ja kasvatuseesmargid
P&hikooli kehalise kasvatuse dpetusega taotletakse, et Spilane:
1) omandab motivatsiooni, huvi ja teadmised iseseisvaks liikumisharrastuseks;

2) onterve ja hea rihiga;

3) arendab mitmekiilgselt oma kehalisi véimeid ja liigutusoskusi;

4) omandab eluks vajalikud oskused ja teadmised tervislikust eluviisist;

5) arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi (eeskatt spordieetika) ja esteetilisi

toekspidamisi;
6) omandab suhtlemisoskuse ja koostéoharjumused.

2.2. Kehalise kasvatuse Gppeaine kirjeldus

Kehaline kasvatuse vahendusel omandab Gpilane kehaliseks aktiivsuseks vajalikud teadmised ja
oskused. Aktiivse tegevuse kaigus kujundatakse motivatsioon elukestvaks (tervise-)treeninguks,
arusaam, et terveolek (kehaline ja vaimne heaolu) soltub regulaarsest ja eesmérgistatud
tegelemisest kehaliste harjutustega. Kehalist aktiivsust vaartustavat suhtumist/kaitumist toetab
kehakultuuri (nii tervise- kui ka vaitlusspordi) kasitlemine (ka ajaloolises aspektis) Gihiskonna
lahutamatu osana.

Kehalise kasvatuse tundides ning tunni- ja koolivalises spordit66s on vdimalik toetada Gpilaste
tunnetuslikku, esteetilist, eetilist ja sotsiaalset arengut. Lisaks kehaliste harjutuste sooritamise
oskusele ja tervist tugevdava treeningu alastele teadmistele Gpivad Gpilased nagema liikumise-
liigutuste ilu, kogema/kontrollima erinevaid emotsioone, tegema koost66d, austama kaaslasi ja
seadusi/reegleid.

Kehalise kasvatuse keskseks lilesandeks on dpilase kehalise ja motoorse arengu toetamine.
Tundides dpitakse ennekdike niisuguseid harjutusi/spordialasid, mida &pilased saavad kasutada



oma vaba aja liilkumisharrastustes. Jarjekindla harjutamise kaigus taiustuvad liigutusoskused ja
paraneb kehatunnetus, saavutatakse liigutuste diinaamilisus, graatsilisus ja kergus. Oluline koht
kehalise kasvatuse tundides on riihti kujundavatel/korrigeerivatel harjutustel.
Lilkkumine/treenimine looduses ei toimu kehalise kasvatuse tundides ainult tervist tugevdavatel
(karastavad, pingeid maandavad) eesmarkidel. Opilased saavad siin integreeritult omandada uusi
teadmisi ja kogemusi, Oppida loodust vadrtustavat ja hoidvat, keskkonnateadlikku kaitumist.
Koosto0s kohaliku omavalitsusega seisab kool hea ujumisGpetuse korraldamise eest.

Kehalise kasvatuse tundides saavad Gpilased teavet ning kogemusi kehaliste harjutuste ohutu
sooritamise kohta — dpitakse kdituma nii, et mitte kahjustada teisi voi iseennast; kaitumist
ohuolukordades ja 6nnetusjuhtumi korral. Hiigieeninduete jarjekindel tdaitmine voimaldab
vahendada terviseriske ja kujundada tervise seisukohalt olulisi harjutusi.

2.3. Oppetegevused ja fiilisiline dppekeskkond

1) lahtutakse 8ppekava alusvairtustest, ildpadevustest, Sppeaine eesmirkidest, taotletavatest
Opitulemustest, dppesisust ning toetatakse I6imingut teiste dppeainete ja labivate
teemadega;

2) taotletakse, et dpilase dpikoormus on mdddukas, jaotub Sppeaasta jooksul ihtlaselt ning
jatab Opilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega tegelda;

3) vdimaldatakse &ppida iiksi ning koos teistega, et toetada dpilase kujunemist aktiivseks ning
iseseisvaks Oppijaks;

4) kasutatakse diferentseeritud dppeiilesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad
individualiseeritud kasitlust ning suurendavad &pimotivatsiooni;

5) laiendatakse &pikeskkonda (looduskeskkond, koolidu, osavdtt spordivdistlustest ja/vdi
tantsulritustest véistlejana/pealtvaatajana/abilisena, spordi- ja/vdi tantsutrituste jalgimine
erinevate meediakanalite vahendusel);

6) kasutatakse mitmekesist Sppemetoodikat, sh aktiivépet (rollimdngud, arutelud, projektdpe,
spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide lugemine, Ill kooliastmes ka loetu
anallitisimine, Gpimapi ja uurimistdoo koostamine jm);

7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikkumine ja
mangimine tunnivalise tegevusena, lll kooliastmes ka iseseisev praktiline harjutamine;

8) ergutatakse dpilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja vdrdlema, -l
kooliastmes ka enda kehalisi voimeid kontrollima ning tulemustele hinnangut andma;

9) kohandatakse ®&ppesisu ja Opitulemusi  vastavalt konkreetse klassi
Opilaste voimekusele.

Kool korraldab:
1) alates Il kooliastmest poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid eraldi;
2) kehalise kasvatuse tunnid spordirajatistes (vdimlas, staadionil, ujulas), kus on

vajalik sisseseade ainekavakohasteks Gppetegevusteks.

Kool véimaldab:
1) kasutada suusarada (klassikaline tehnika) ja ujulat (3 klass);

2) kasutada hiigieeniharjumuste kujundamiseks rdivistuid ning pesemisruume.



Kuna dpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida tervist, arendada ning sailitada Uldist
toovoimet, kehalist vormis olekut ja vaimset tasakaalu, on lisatud vabade tundide arvelt lks lisatund
lilkumiseks ning sportimiseks esimesele ja kuuendale klassile.

2.4. Hindamise alused

Ainekavas on kirjeldatud Gppeaine 6pitulemused kooliastmete kaupa kahel tasandil: tldised
Opitulemused Gpetamise eesmarkidena ja spordialade dpitulemused. Hinnatakse Gpilaste teadmisi ja
oskusi, aktiivsust ja tunnis kaasaté6tamist, tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtud pingutust ning
puadlikkust kirjalike ja/voi praktiliste toode ning tegevuste puhul, arvestades Opilaste isedrasusi.
Hindamisel lahtutakse vastavatest pohikooli riikliku Gppekava lldosa satetest. Hindamise
kriteeriumid ja viiepallisiisteemist erinev hindamise korraldus tapsustakse kooli 6ppekavas.

Opitulemusi hinnatakse sénaliste hinnangute ja numbriliste hinnetega. Opitulemuste kontrollimise
vormid peavad olema mitmekesised ja vastavuses oodatavate dpitulemustega. Opilased peavad
teadma, mida ja millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise
kriteeriumid. Kirjalikke Glesandeid hinnates arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid parandatakse ka
Oigekirjavead, mida hindamisel ei arvestata.

Tervisest tingitud erivajadustega Gpilasi hinnates arvestatakse nende osavottu kehalise kasvatuse
tundidest. Hinnatakse Gpilaste teadmisi spordist, liikumisest ja kehaliste harjutuste tegemisest.
Praktilisi oskusi hinnates ldhtutakse Gpilaste terviseseisundist: Gpilased sooritavad hindeharjutusena
kontrollharjutuste lihtsustatud variante vai raviarsti maaratud harjutusi. Juhul kui dpilaste
terviseseisund ei voimalda kehalise kasvatuse ainekava taita, koostatakse neile individuaalne
Oppekava, milles fikseeritakse kehalise kasvatuse 6ppe-eesmark, dppesisu, opitulemused ning nende
hindamise vormid.

Hoiakutele (nt huvi tundmine, tdhtsuse mdistmine, vaartustamine, vajaduste arvestamine,
kokkulepitud reeglite jargimine) antakse hinnanguid.

| kooliastmes hinnatakse Gpilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasaté6tamine, pludlikkus,
reeglite, hiigieeni- ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates
arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida dpilased tegid tegevuse/harjutuse
omandamiseks.

1 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist, teadmiste rakendamist ning
Opilaste koostodoskust. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilaste arengut ning
tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Hinnata tuleb ka Gpilaste tunnivalist kehalist aktiivsust ning
oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel, tantsulritustel jm.

1 kooliastmes hinnatakse teadmiste ja oskuste omandamist ning nende seostamist kehalise
aktiivsusega kehalise kasvatuse tundides. Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse
Opilaste arengut ning tulemuse saavutamise nimel tehtud t66d. Kehalisele voimekusele hinnangut
andes rakendatakse ka Opilaste enesehindamist.

2.5. Kehalise kasvatuse Gppe- ja kasvatuseesmargid | kooliastmes

3. klassi Opilane:

1) kirjeldab regulaarse liilkumise/sportimise tahtsust tervisele; nimetab p&hjusi, miks &pilane peab
olema kehaliselt aktiivne;



2) omandab kooliastme ainekavva kuuluvate liikumisviiside/kehaliste harjutuste tehnika (vt alade
Opitulemused Gppesisu juures); sooritab pohiliikkumisviise liigutusoskuste tasemel;

3) teab (kirjeldab), kuidas tuleb kaituda kehalise kasvatuse tunnis (vGimlas, staadionil, maastikul jne),
tdidab Opetaja seatud ohutusndudeid ja hlgieenireegleid; loetleb ohuallikaid liikumis-
/sportimispaikades ja kooliteel ning kirjeldab ohutu liikkumise/sportimise/liiklemise véimalusi;

4) sooritab Gpetaja juhendamisel kontrollharjutusi; annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud
kehalisele koormusele (kerge/raske);

5) teab, kuidas kaituda kehalisi harjutusi sooritades: on viisakas, sGbralik ja abivalmis; tdidab
kokkulepitud (mangu)reegleid; kasutab heaperemehelikult kooli spordivahendeid ja -inventari;

6) loetleb spordialasid ja nimetab Eesti tuntud sportlasi; nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi;
7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; oskab iseseisvalt ja koos kaaslastega ohutult
mangida lilkkumismange; tahab dppida uusi kehalisi harjutusi ja liilkumisviise.

| kooliastmes kasitletavad teemad ja tundide orienteeruv maht

Teema 1. klass 2. klass 3. klass
1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest 3 3 3

2. Vdimlemine 35 26 20

3. Jooks, hiipped, visked 25 26 10

4. Lilkkumismangud 27 25 20

5. Suusatamine/kelgutamine 15 25 22

6. Ujumine - - 30
Kokku 105 105 105

2.6. Opitulemused ja réhuasetused dppesisu kasitlemisel | kooliastmes klassiti

Opitulemused | kooliastme 18puks Rohuasetused dppesisu kasitlemisel klassiti

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest | 1. klass

Opilane: Liikumise ja sportimise tahtsus inimese tervisele.

1) kirjeldab regulaarse Lilkkumissoovitused | kooliastme &pilasele.

liilkumise/sportimise tahtsust tervisele; Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele,

nimetab p&hjusi, miks ta peab olema kditumisreeglid kehalise kasvatuse tunnis; ohutu ja

kehaliselt aktiivne; kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja

2) oskab kaituda kehalise kasvatuse liilkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine

tunnis, lilkkudes/sportides erinevates sportimispaikadesse ja kooliteel. Hligieenireeglid

sportimispaikades ning liigeldes ténaval; kehalisi harjutusi tehes.

jargib dpetaja seatud reegleid ja 2. klass

ohutusndudeid; tdidab mangureegleid; Liilkumine/sportimine iiksi ja koos kaaslastega, oma

teab ja tdidab (Spetaja seatud) kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu

hiigieenindudeid; andmine. Teadmised ilmastikule ja spordialale

3) annab hinnangu oma sooritusele ja vastavast riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste

kogetud kehalisele koormusele harjutuste tegemise jarel.

(kerge/raske); 3. klass

4) loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti

Eesti sportlasi. . L s
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest.




2. Vdimlemine

Opilane:

1) oskab liikuda, kasutades rivisammu (P)
ja vBimlejasammu (T);

2) sooritab pohivoimlemise harjutuste
kombinatsiooni (16 takti) muusika voi
saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja
kaldpinnalt tireli taha;

4) hiipleb hipitsat tiirutades ette (30
sekundi jooksul jarjest).

1. klass

Rivi- ja korraharjutused. Rivistumine viirgu ja kolonni,
harvenemine ja koondumine, tervitamine,
loendamine, hiippepooérded paigal, kujundliikumised.
K&nni-, jooksu- ja hliplemisharjutused. Pakkkond,
kond kandadel, liikumine juurdevétusammuga
korvale, rivisamm (P) ja vGimlejasamm (T).
PShivéimlemine ja lldarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad
vOimlemisharjutused kéate, kere ja jalgade
pbhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise saatel.

2. klass

Uldkoormavad ja koordinatsiooni arendavad
hiplemisharjutused. Harki- ja kdarihGplemine,
hiplemine hipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale,
koordinatsiooniharjutused.

PShivdimlemine ja dldarendavad
vdimlemisharjutused. Uldarendavad

vOimlemisharjutused kate, kere ja jalgade
pbhiasenditega, harjutused vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning saatel.

Rakendusvdimlemine. Ronimine varbseinal, kaldpingil,
Ule takistuste ja takistuste alt, rippseis, ripped ja
toengud.

Tasakaaluharjutused. Liikumine joonel, pingil ja
poomil, kasutades erinevaid kdnni- ja jooksusamme,
pakkkdnd ja péorded pakkadel, voimlemispingil kond
kiiruse muutmise, takistuste tletamise ja
peatumistega, tasakaalu arendavad liikkumismangud.
Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, veere taha turiseisu.

3. klass

Akrobaatilised harjutused. Veered kagaras ja
sirutatult, juurdeviivad harjutused turiseisuks ja
tireliks, tirel ette, kaldpinnalt tirel taha, veere taha
turiseisu, kaarsild, toengkagarast ulesirutushipe
maandumisasendi fikseerimisega.

Ettevalmistavad harjutused toenghuppeks. Sirutus-
mahahlpe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused aratduke dppimiseks
hoolaualt.

3. Jooks, hiipped, visked
Opilane:

1. klass
Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu
alustamine ja Idpetamine, jooks erinevatest




1) jookseb kiirjooksu plstistardist
stardikasklustega;

2) labib joostes vbimetekohase tempoga
1 km distantsi;

3) sooritab Gige teatevahetuse
teatevdistlustes ja pendelteatejooksus;
4) sooritab palliviske paigalt ja
kahesammulise hooga;

5) sooritab hoojooksult kaugushiippe
paku tabamiseta.

l[ahteasenditest, mitmesugused jooksuharjutused,
jooks erinevas tempos.

Hlpped. Paigalt kaugushiipe, maandumine
kaugushiippes.

Visked. Viskepalli hoie.

2. klass

Jooks. Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Pististart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse dppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hipped. Hipped hoojooksult, et omandada jooksu ja
hippe ihendamise oskus.

Visked. Tennispallivise {lalt tapsusele ja kaugusele.

3. klass

Jooks. Kiirendusjooks, kestvusjooks, voimetekohase
jooksutempo valimine. Pististart koos
stardikasklustega. Teatevahetuse Gppimine lihtsates
teatevdistlustes, pendelteatejooks teatepulgaga.
Hlpped. Kaugushiipe hoojooksult paku tabamiseta.
Madalatest takistustest Glehlpped parema ja vasaku
jalaga. Kérgushiipe otsehoolt.

Visked. Pallivise paigalt ja kahesammulise hooga.

4. Lilkkumismangud

Opilane:

1) sooritab harjutusi erinevaid palle
porgatades, vedades, sd6tes, visates ja
plitides ning mangib nendega
lilkkumismange;

2) mangib rahvastepalli lihtsustatud
reeglite jargi, on kaasmangijatega
sdbralik ning austab kohtuniku otsust.

1. klass

Jooksu- ja hiippemangud. Mangud (joukohaste
vahendite) viskamise, heitmise ja tdukamisega. ja
teatevdistlused palliga. Rahvastepall.

2. klass

Liikkumismangud valjas/maastikul.

Liilkumine (jooksud, pidurdused, suunamuutused)
pallita ja palliga. Rahvastepall.

3. klass

Pallikasitsemise harjutused: pérgatamine, vedamine,
viskamine, s66tmine ja pllidmine.

Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud.
Rahvastepall.

5. Suusatamine/kelgutamine
Opilane:
1) oskab transportida ohutult
suuski;
2) oskab ohtu nahes ennetavalt
kukkuda
3) suudab laskuda laugel nélval
pdhiasendis ja puhkeasendis;

1.klass

Kelgu transportimine Uhissdidukis. Ohutus
kelgutamisel mael ja kaaslastega arvestamine.
Mangud kelgul.

2. klass

Suuskade transport. Ohutusnduded. Suusarivi.
Tasakaal suuskadel. Laskumine ja ennetav kukkumine.
Koénd ja libisemine suuskadel. Paaristoukeline sdiduviis
laugel ndlval. Vahelduvtdukeline kahesammuline
soiduviis laugel ndlval ja tasasel pinnal.




4) suudab soita paaristoukelist ja 3. klass

paaristoukelist Ghesammulist Suuskade transport. Ohutusnduded. Suusarivi.
sOiduviisi; Paaristdukeline sdiduviis laugel ndlval.

5) suudab sdita vahelduvtdukelist Vahelduvtdukeline kahesammuline sGiduviis laugel
kahesammulist sdiduviisi. ndlval ja tasasel pinnal.

6) oskab sditu alustada ja I6petada. | S&idu alustamine ja Idpetamine (pidurdamine).

7. Ujumine 3. klass

Opilane ujub rinnuli 100 meetrit ja selili Ohutusnduded ja kord basseinides ning

100 m. Sukeldub ja toob veekogu pShjast | ujumispaikades; ujumise hiigieeninduded.

eseme. Puhkab 3 minutit asendeid Veega kohanemise harjutused (libisemine vees,
muutes. Hiippab lle enda pea sligavusse | puhkamine rinnuli ja selili, sukeldumine) . Rinnuli- ja
vette. seliliujumine.

2.7. Kehalise kasvatuse dppe- ja kasvatuseesmargid Il kooliastmes

6. klassi I6petaja:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust inimese tervisele ning kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis, kirjeldab oma kehalist aktiivsust/liikkumisharrastust;
omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste
(spordialade/liikumisviiside) tehnika (vt alade dpitulemusi &ppesisu alt), teab, kuidas &pitud
alasid iseseisvalt sooritada, sooritab pdhiliikumisviise liigutusvilumuste tasemel;

selgitab kehalise kasvatuse tundides kehtivate ohutus- ja hligieeninGuete ning iseseisva
ohutu liikkumisharrastuse/liiklemise vajalikkust, jargib ohutus- ja huigieenireegleid kehalise
kasvatuse tundides ning tunnivalistel spordiiritustel;

sooritab kontrollharjutusi ja kehalise véimekuse katseid, vordleb saavutatud tulemusi
varasemate tulemustega, valib dpetaja juhendusel riihti ja kehalist véimekust parandavaid
harjutusi ja sooritab neid;

moistab hea kaitumise, reeglite jargimise, keskkonda sddstva suhtumise ja koost6o tegemise
vajalikkust sportimisel/liikumisel, tdidab reegleid ja vGistlusmaarusi kehalisi harjutusi Gppides
ning liikkudes, on valmis tegema koost6dd (sooritama koos harjutusi, kuuluma iihte
vOistkonda jne) kdigi kaaslastega, kirjeldab ausa mangu pShimdtete realiseerimist spordis ja
teistes tegevustes;

kirjeldab sobivaid oskussénu kasutades nahtud spordivdistlust ja/vdi tantsutritust ning oma
muljeid sellest, nimetab Eesti ja maailma tuntud sportlasi ning vdistkondi, teab valdkonnaga
seotud ameteid/elukutseid ja nende eripdra, maailmas toimuvaid suurvdistlusi ja olulisemaid
fakte antiikolimpiaméangudest;

harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides, tunneb huvi koolis toimuvate spordi- ja
tantsulrituste vastu, votab neist osa voistleja, osaleja voi pealtvaatajana, oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada omavahel Glesandeid, kokku leppida mangureegleid
jne, soovib dppida uusi kehalisi harjutusi ja liikumisviise ning omandada teadmisi iseseisvaks
sportimiseks/liikkumiseks, osaleb tervisespordilritustel.




Il kooliastmes kasitletavad teemad ja tundide orienteeruv maht

Teema 4. klass 5. klass 6. klass
1. Teadmised spordist ja liikkumisviisidest | 4 4 2

2. Véimlemine 22 22 16

3. Kergejoustik 26 26 14

4. Liikkumis- ja spordimangud 28 28 53

5. Suusatamine. 25 25 20
Kokku 105 105 105

2.8. Opitulemused ja rdhuasetused dppesisu kasitlemisel Il kooliastmes klassiti

Opitulemused Il kooliastme 18puks

Rohuasetused Gppesisu kasitlemisel klassiti

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi
tahtsust tervisele, kirjeldab kehalise
aktiivsuse rolli tervislikus eluviisis ning
oma kehalist
aktiivsust/liikumisharrastust;

2) moistab ohutus- ja hiigieeninGuete
tditmise vajalikkust ning jargib neid
kehalise kasvatuse tundides ja
tunnivalises tegevuses; teab, kuidas
valtida ohuolukordi liikudes, sportides ja
liigeldes ning mida teha
onnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

3) suudab iseseisvalt sooritada
Uldarendavaid véimlemisharjutusi ja
rihiharjutusi; oskab sportida/liikuda koos
kaaslastega, jagada omavahel llesandeid,
kokku leppida mangureegleid jne;

4) sooritab kehaliste véimete testi ja
annab tulemusele hinnangu vorreldes
eelmistel aastatel saavutatuga; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks ning sooritab
neid;

5) tunneb Gpitud spordialade oskussonu,
kasutab neid sindmuste kirjeldamisel
ning oskab kaituda spordivdistlustel;

4. klass

Kehalise aktiivsuse tahtsus tervisele; kehaline aktiivsus
kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Lilkkumissoovitused Il kooliastme Gpilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmaarused.
Ausa mangu pShimatted spordis. Ohutus- ja
hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes,
sportides ning liigeldes.

5. klass

Kaitumine spordivdistlusel. Teadmised iseseisvaks
harjutamiseks: kuidas sooritada soojendusharjutusi ja
rahiharjutusi; kuidas sooritada kehaliste voimete teste
ning treenida (Gpetaja toel valitud harjutusi
kasutades) oma kehalisi vdimeid ja riihti. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate
spordialade pdhilised véistlusmaarused. Ohutu
Umbrust saastev liikumine harjutuspaikades ja
looduses.

6. klass

Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi uritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms.
Teadmised antiikoliimpiamangudest. Opitud
spordialade/liikumisviiside oskussdnavara. Opitavate
spordialade péhilised véistlusmaarused. Teadmised
kditumisest ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.




6) teab, mida tahendab aus mang spordis;
7) valdab teadmisi Gpitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab
Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvaistlusi, tuntud sportlasi ja
voistkondi; teab tahtsamaid fakte
antiikolimpiamangudest.

2. Voimlemine

Opilane:

1) hiipleb hipitsat ette tiirutades paigal ja
liikudes;

2) sooritab iluvdimlemise elemente
hiipitsaga (T);

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas (T) ja ro6baspuudel (P);

4) sooritab harjutuskombinatsiooni
madalal poomil (T) ja kangil (P);

5) sooritab Gpitud toenghlippe (hark- voi
kagarhape).

4. klass

Kdnni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste
kombinatsioonid. Hiiplemisharjutused hiipitsa ja
hoonddriga. Pohivoimlemine ja Gildarendavad
vOimlemisharjutused saatelugemise saatel.
Harjutused vahendita ja vahendiga: kate ja jalgade
hood, I6dvestamised, vetrumised. Erinevad tirelid;
tiritamm (P) ja selle dppimiseks juurdeviivad
harjutused; painduvust arendavad harjutused ja
kaarsild (T); ratas korvale; katelseis abistamisega.
Hoojooksult hiipe hoolauale, dratéuge ja toengkagar
(kitsel, hobusel), tlesirutus-mahahiipe
maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi
kagarhipe.

5. klass

Umberrivistumine viirus ja kolonnis; pdéérded
sammliikumiselt. Kehatlive lihaseid treenivad ja
sirutusoskust kujundavad harjutused. Erinevad kdnni-
ja hGplemisharjutused; p66rded ja mahahipped.

6. klass

lluvdéimlemine (T). Hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hipped.

Rakendus- ja riistvdimlemine. Kahe- ja kolmevotteline
ronimine; kate erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-
ja kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
hooga mahahipped; hooglemine roobaspuudel
toengus ja kiilinarvarstoengus; kangil jala tilehoog
kaartoengusse ja tagasi ning tireltdus lhe jala hoo ja
teise toukega (P).

3. Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab madallahte stardikasklustega
ja Oige teatevahetuse ringteatejooksus;
2) sooritab kaugushippe paku
tabamisega ja lleastumistehnikas
kérgushiippe;

3) sooritab hoojooksult palliviske;

4) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;

4. klass

Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve- ja
sadretdstejooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine.
Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte
tutvustamine. Stardikasklused. Ringteatejooksu
teatevahetus.

5. klass
Kiirjooks. Kestvusjooks. Pallivise hoojooksult.
Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega.




5) jookseb jarjest 9 minutit. 6. klass
Kiirjooks. Kestvusjooks. Odavise paigalt. Kaugushipe.
Korgushipe (uUleastumishiipe).

4. Liikkumis- ja sportmangud 4. klass
Liilkumismangud Sportmange ettevalmistavad liikkumismangud ja
Opilane: teatevdistlused pallidega. Rahvastepall.
1) sooritab sportmdnge ettevalmistavaid | Korvpall. Palli hoie sé6tes, piiides ja peale visates.
lilkumismange ja teatevoistlusi palliga; Palli pGrgatamine, s66tmine ja vise korvile.
2) mangib reeglite jargi rahvastepalli ning | Sammudelt vise korvile. P&hiasend.
aktsepteerib kohtuniku otsuseid. 5. klass

Lilkkumismangud, teatevdistlused, rahvastepall,
Sportmangud korvpall
Opilane: Korvpall. Palli hoie s66tes, plilides ja peale visates.
1) sooritab pdrgatused takistuste vahelt | palli pdrgatamine, sootmine ja vise korvile.
ja sammudelt viske korvile korvpallis; Sammudelt vise korvile.

2) sooritab Ulalt- ja altso6dud paarides

ning alt-eest pallingu vorkpallis; 6. klass

3) mangib kaht kooli valitud sportmdngu | | jikumismangud, teatevdistlused, rahvastepall,
lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab jalgpall.

petaja poolt koostatud Korvpall. P8hiasend, kaitseasend, pdrgatamine,
kontrollharjutuse. pealvise, sammudelt vise prgatamiselt ja s66dult,

mangureeglitega tutvumine.

Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
Ulalt- ja alts®6t pea kohale, vastu seina ning paarides.
Alt-eest palling. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall.

5. Suusatamine 4-5, klass

Opilane: Paaristdukeline ihesammuline sdiduviis;

1) suusatab paaristoukelise vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis; Gleminek
Uhesammulise soiduviisiga, Uhelt soiduviisilt teisele; laskumisasendid, téusuviisid.
vahelduvtdukelise kahesammulise 6. klass

sdiduviisiga; Laskumised pdhi- ja puhkeasendis. Téusuviiside

2) sooritab laskumise pdhi- ja kasutamine erineva raskusega ndlvadel.
puhkeasendis; Uisusammpoore, poolsahkpdére ja poolsahkpidurdus.

3) sooritab uisusamme- ja
poolsahkpdorde;

4) |3bib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km
(P) distantsi.

2.9. Opitulemused Ill kooliastme I8puks

Pohikooli I6petaja:

1) kirjeldab kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele ning selgitab regulaarse
lilkumisharrastuse vajalikkust; analiilisib oma igapdevast kehalist aktiivsust, sh liikkumisharrastust,
ning annab sellele hinnangu;

2) omandab pdhikooli ainekavva kuuluvate spordialade/liikumisviiside tehnika (vt alade
Opitulemused dppesisu juures); suudab &pitud spordialasid/liikumisviise iseseisvalt sooritada;



3) jargib ohutus- ja hiigieenindudeid kehalise kasvatuse tundides, tunnivalistel spordilritustel ning
iseseisvalt liikkudes, sportides ja liigeldes; oskab valtida ohuolukordi ning teab, mida teha
liikudes/sportides juhtuda vdivate dnnetusjuhtumite korral;

4) sooritab kontrollharjutusi ja kehaliste voimete testi harjutusi (sh lihtsamaid enesekontrolli teste)
ning annab hinnangu oma tulemustele; teab, mis harjutused ja meetodid sobivad kehalise vdimekuse
parandamiseks, ning oskab neid iseseisvalt kasutada;

5) jargib sportides/liikudes reegleid ja voistlusmaarusi; liigub/spordib keskkonda hoides, oma kaaslasi
austades ja nendega koostddd tehes; selgitab ausa mangu p&himdotete realiseerimist spordis ja elus;
6) kirjeldab oskussonu kasutades nahtud vdistlusi erinevatel spordialadel ning oma muljeid nendest;
kirjeldab oma lemmikspordiala, loetleb sel alal toimuvaid voistlusi/iritusi ning ala tuntumaid
esindajaid Eestis ja maailmas; valdab teadmisi antiik- ja niilidis olimpiamangudest ning Eesti
sportlaste saavutustest olimpiamangudel;

7) harjutab aktiivselt kehalise kasvatuse tundides; tunneb huvi koolis ja/vdi valjaspool toimuvate
spordilrituste vastu, votab neist osa vdistleja (osaleja), pealtvaataja voi kohtuniku/korraldajate
abilisena; harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt ja/vdi koos kaaslastega; soovib dppida (sh
iseseisvalt) uusi kehalisi harjutusi ja lilkkumisviise ning omandada iseseisvaks liikkumisharrastuseks
vajalikke teadmisi.

Il kooliastmes kasitletavad teemad ja tundide orienteeruv maht

Teema 7. klass 8. klass 9. klass
1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest 2 2 2

2. Véimlemine 15 16 16

3. Kergejoustik 15 16 16

4. Liikkumis- ja spordimangud 20 16 16

5. Suusatamine. 18 18 18

6. Orienteerimine. - 2 2
Kokku 70 70 70

2.4.4. Opitulemused ja réhuasetused &ppesisu kisitlemisel Ill kooliastmes klassiti

Opitulemused Ill kooliastme |18puks Rohuasetused Gppesisu kasitlemisel klassiti

7. klass
Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja toovoimele,

1. Teadmised spordist ja liikumisviisidest
Opilane:

1) selgitab kehalise aktiivsuse ning
regulaarse lilkkumisharrastuse magju
tervisele ja todvoimele;

2) jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni-
ja ohutusndudeid ning valdib
ohuolukordi; teab, kuidas toimida
sportides/liikudes juhtuda vdivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul;
oskab anda elementaarset esmaabi;
3) liigub/spordib reegleid ja
vOistlusmaarusi jargides, kaaslasi

regulaarse lilkkumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning taiskasvanutele. Ohutu lilkkumine ja
liiklemine. Loodust saastev liikkumine. Tegutsemine
(spordi)traumade ja dnnetusjuhtumite korral.
Esmaabivotted. Teadmised spordilritustest ning neil
osalemise vGimalustest. Liikumine ,Sport k&igile”.

8. klass

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmarkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pohimotted jm).




austades ja abistades ning keskkonda
saastes;

4) oskab iseseisvalt treenida: anallisib
oma kehalise vormisoleku taset, seab
lilkumisharrastusele eesmargi, leiab
endale sobiva (jéukohase)
spordiala/liikumisviisi, 8pib uusi
lilkumisoskusi ja arendab oma kehalisi
voimeid;

5) osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse
tundides, harrastab liikkumist/sportimist
iseseisvalt (tunnivaliselt), kdib spordi- ja
tantsulritustel ning jalgib seal toimuvat;
oskab tegutseda abikohtunikuna
voistlustel.

Teadmised olimpiaméangudest (sh
antiikolimpiaméangudest) ja tuntumatest
olliimpiavditjatest.

9. klass

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussénad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; 6pitud
spordialade voistlusmaarused. Aus mang - ausus ja
oiglus spordis ning elus. Kehalise t66voime
arendamine: erinevate kehaliste viimete
arendamiseks sobivad harjutused, harjutamise
metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analidis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur)vistlustest/Uritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas.

2. Voimlemine

Opilane:

1) sooritab 6pitud vaba- vGi vahendiga
harjutuskombinatsiooni muusika saatel;
2) sooritab harjutuskombinatsiooni
akrobaatikas;

3) sooritab harjutuskombinatsiooni
rodbaspuudel ( P) ja poomil (T) / kangil
(P);

4) sooritab 6pitud toenghtppe (hark-
ja/vdi kdgarhipe).

7-9. klass

Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
lahknemine ja Ghinemine, ristlemine.
PShivdimlemine ja tdldarendavad
vOimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
vahenditega erinevate lihasrihmade treenimiseks.
Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine
erinevate spordialade eelsoojendusharjutustena.
Rihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks. Jouharjutused
selja-, kdhu-, tuhara- ja abaluuldhendajatele lihastele.
Venitusharjutused.

lluvdimlemine+akrobaatika (T).
harjutuskombinatsioon metronoomi saatel.
Tasakaaluharjutused poomil (T). Erinevad
sammukombinatsioonid; sammuga ette pdére 180°;
jala hooga taha p6éére 180°. Poolspagaadist tdus taga
oleva jala sammuga ette. Erinevad mahahiipped.
Riistvdimlemine. Tireltdus rédbaspuudel Ghe jala hoo
ja teise tdukega (T); kiiinarvarstoengust hoogtous
taha, harkiste, mahahipe tahahool (P); kangil tireltGus
Uhejala hooga; kdaarhoor, toenghdor (P).

Toenghupe. Hark- ja kdgarhiipe.

3. Kergejoustik

Opilane:

1) sooritab taishoolt kaugushippe ja
Gleastumistehnikas kdrgushippe;

7. klass

Kaugushiippe eelsoojendusharjutused. Kaugushiipe
taishoolt paku tabamisega.Odavise ristsammult.
Kestvusjooks.




2) sooritab hoojooksult palliviske (7. kl)
ning paigalt ja hooga kuulitduke;

3) jookseb kiirjooksu stardikasklustega;
4) suudab joosta jarjest 9 minutit (T) / 12
minutit (P).

8-9. klass

Sprindi eelsoojendusharjutused. .

Kdrgushiippe eelsoojendusharjutused. Kdrgushiipe
(flopp). Kestvusjooks. Odavise kahelt ristsammult ja
hoojooksult. Kuulitduge. Kaugushiipe taishoolt.

4. Sportmangud

Opilane:

1) sooritab tundides opitud
sportmangude tehnikaelemente;

2) sooritab labimurded paigalt ja
lilkumiselt ning petted korvpallis;

3) sooritab Ulalt pallingu, riindelddgi ja
nende vastuvotu vorkpallis;

4) mangib kaht 6pitud sportmangu
reeglite jargi.

7. klass

Korvpall. Palli pGrgatamine, s66tmine, paddmine ja
vise korvile liikumiselt. Labimurded paigalt ja
liilkumiselt. Petted. Kaitsemang. Korvpalli
vOistlusmaarused. Mang reeglite jargi. Mang3:3ja5:
5.

8. klass

Vorkpall. S66duharjutused paarides ja kolmikutes.
Sédduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Rindeldok hiippeta ja hiippega (P)
ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja liikkumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi.
Omandatud korvpallimangu oskuste
edasiarendamine.

9. klass
Omandatud korvpalli- ja vorkpallimangu oskuste
edasiarendamine.

5. Suusatamine

Opilane:

1) suusatab paaristoukelise (ihe- ja
kahesammulise klassikalise sdiduviisiga;
2) suusatab kepitduketa uisusamm-
sOiduviisiga tempovarianti;

3) labib jarjest suusatades 4 km (T) / 6 km
(P) distantsi.

7. klass

Laskumine madalasendis. Libisamm-tdusuviis. Sahk-,
uisusamme-, paralleel- ja kddarpdore. TGusu- ja
laskumisviiside ning pidurduste kasutamine maastikul.
Paaristdukeline tihe- ja kahesammuline sGiduviis.

8-9. klass

Uisusammsodiduviiside dppimine.

Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

6. Orienteerumine

Opilane:

1) orienteerub etteantud voi enda
joonistatud plaani ning silmapaistvate
loodus- voi tehisobjektide jargi etteantud
piirkonnas;

8-9. klass

6. Orienteerumine

Lilkkumine joonorientiiride jargi. Kaardi ja maastiku
vordlemine. Asukoha maaramine.




